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ONLINETRENING by Lucia Klapacova -

STRATEGICKE LISTY TAjOMSTVA

OSUDOVE) ZENY

Cielom tréningu 3 TAJOMSTVA OSUDOVE] ZENY je, aby si:

w 7vladla svoje emdcie, ktoré Ta dnes nitia vo vztahu k nemu do $ialenych veci
«= Uvedomila si svoju hodnotu a znova ziskala svoje ¢aro

= 7 "dobrej a chapavej" sa stala zenou, ktorej bude chciet otvorit svoj zivot

w Konecne posunula vas vztah dale;j.

A teraz si urob si 45 minut cas, daj si krasne vonavy c¢aj ¢i skvelé vino, nalad sa na seba, a za¢ni
odpovedat ako najlepsie vies...
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STRATEGICKE LISTY T AJOMSTVA

OSUDOVE) ZENY

Cast 1: “Tvoja hodnota vo vztahu”

Otdzka 1: Co chees, sa dialo v Tvojom osobnom Zivote? AKY je Tvoj idedlny vztah a partner?
Rozpis si to krasne, zasnivaj sa, toto je Tvoj priestor...
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Otdzka 2: Ako vyzera Tvoj osobny zZivot dnes? V ¢com je rozdiel medzi Tvojou predstavou,
a realitou? Napis.

Otdzka 3: Na stupnici od 1 do 10, ako hodnotis svoj osobny zivot a lasku? Ked 1 je “fakt bieda”
a 10 je “zijem osobny zivot mojich snov”, kde sa dnes nachadzas ty? Nerozmyslaj a napis ¢islo.

Otdzka 4: Co su 3 kroky, ktoré mozes urobit hned teraz, aby si zmensila rozdiel ¢i priam
priepast medzi Tvojou predstavou lasky a vztahu snov, a Tvojou dnesSnou realitou?
(Ak si nevies poradit's touto tllohou, obrdt sa na svoju COSMIC ddmu = mojho timu, pozn.lk)

1. Krok
2. Krok
3. krok
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Otdzka 5: Co su 3 veci, ktoré sa odnes uz navzdy MUSIA diat v Tvojom osobnom Zivote,
aby si vedela, ze dostavas, ¢o potrebujes k Stastiu? Aby si v tom vztahu mohla byt a plne
sa mu oddat? Mala svoju istotu a bezpecie? A ak sa tieto 3 veci nebudu diat, tak budes vediet,
ze tento vztah nie je pre Teba..?

#1.

#H2.

#3,
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Cast 2: “Tvoje pocity”
Otdzka 6: Aké pocity pravidelne prezivas?

3 hlavné krasne pocity, ktoré ta tesia a chces ich mat viac (napr. pohodu, lasku, radost..)
a citis ich aspon 5x tyzdenne:

1. Pocit
2. Pocit
3. Pocit

Pocity, ktoré ti robia zle, Sialené emoc¢né osmicky (napr. Hnev, frustraciu, uzkost, bolest)
a citis ich aspon 5x tyzdenne:

1. Pocit
2. Pocit
3. Pocit

A%

Otizka 7: Co spsta Tvoje “zlé” pocity? Kedy prichddzaju? Rano, vecer? Su spojené
s muzom/muzmi v Tvojom zivote? S inymi vztahmi? Kde v minulosti vzniklo zranenie, ktoré
Ti tento pocit pripomina...?

1. Pocit 1 prichddza hlavne, ked:

Vznikol, ked som bola takto zranend:

2. Pocit 2 prichddza hlavne, ked:

Vznikol, ked som bola takto zranend:

3. Pocit s prichadza hlavne, ked:

Vznikol, ked som bola takto zranend:
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Oldzka 8: Teraz uz vies, zZe bolest a “zl¢” pocily v Tvojom zivole nevyvolava muz ¢i vztah.
Vznikli davno v Tebe ako zranenia minulosti, a je Tvojou ulohou ich dat do poriadku, vyliecit.
Lebo uz si velka a mas ti moc. Preto si vezmi 3 zranenia z otazKky 6 a zamysli sa:

Ako mozZem vylieéit svoje zranenie #1? Co mozem urobit, komu zavolat, ako sa rozhodnit,
ako do dostat von z tela, z mysle a duse, aby viac nenicilo moje vztahy? Komu odpustit. a ako
odpustit' sebe? Zvlddnem to sama, alebo potrebujem pomoc? *

Ako moézem vylie€it svoje zranenie #2? Co mosem urobit. komu zavolat. ako sa rozhodnit.
ako do dostat von z tela, = mysle a duse, aby viac nenicilo moje vztahy? Komu odpustit, a ako
odpustit sebe? Zvlddnem to sama, alebo potrebujem pomocé *

Ako mézem vylieéit svoje zranenie #3? Co mozem urobit. komu zavolat., ako sa rozhodnit.
ako do dostat von z tela, z mysle a duse, aby viac nenicilo moje vztahy? Komu odpustit, a ako
odpustit sebe? Zvlddnem to sama, alebo potrebujem pomoc? *'

1Ak so svojim zranenim potrebujes pomoc, obrdt' sa na moj COSMIC tim, nasmerujii Ta k dalsim krokom (pozn. Ik)
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Otdzka 9: Co nebudem viac kvoli muzom robit, lebo poznidm svoju hodnotu a viem uz
spracovat svoje pocity?

#1:

#2:

#3:

Otdzka 10: A ak tie pocity este nezvladnem spracovat, ako si prajem, tak namiesto dalSej
hnusnej smsk-y jemu, ktora budem rano Iutovat, namiesto odpornej hadky, ktora nas este
viac vzdiali, namiesto patrania po online zoznamkach, z coho sa citim este viac osamelo,
urobim radsej tato zmysluplnu vec - vyber si a vrat sa k tomuto zoznamu vzdy, ked budes
potrebovat:

Zavolam dobrej kamoske (ktorej?)

Pojdem si zabehat

Urobim si jogu

Pojdem sa prejst von

Pojdem do kaviarne s knihou medzi fajn Iudi, aby som sa necitila sama, a budem
si krasne citat

Pustim si Luciin tréning, napriklad “MAJSTERKU SVOJICH EMOCII ZA 10 DNI”
Urobim nieco krasne pre niekoho iného

Vypisem sa do diara

NapiSem mu e-mail so vSetkou mojou bolestou, ale neposlem

Znova si urobim tieto Strategickeé listy, aby som prisla na to, ako zvladnem povodné
ranenie, ktoré tato reakciu vyvolalo

Upeciem super kolac a odnesiem kolegom do prace

Necham slzy tiect, no a ¢o?

Zatancujem si. Len tak, alebo SOULDANCE

Vykricim sa v lese a potom si poviem, ¢o st moje dalSie kroky

Poziadam o pomoc, ak citim, Ze sama to nedam* >

2 A to je velmi mitdra volba! Najhorsie je zostdvat'so svojou bolestou sama. Obrat’sa na priatelku, rodinu, alebo na profi
tim, idedlne na vsetko = toho. U nds ndjdes pomoc u COSMIC timu, moje damy ‘Ta nasmerujii (pozn lk)
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Cast 3: “Ziskaj svoje ¢aro”:

Otdzka 11: AKa si bola, ked ste sa stretli? Aka energia z Teba $la? Opis podrobne:

Oldzka 12: V Ktorom bode si tito energiu stratila? Zamysli sa. Mohlo sa to stat v tomto
vztahu, mohlo to byt uz pred nim...
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Otdzka 13: Co Ty sama potrebujes urobit, aby sa Ti tito energia, magia a ¢aro vritila?
Poznas sa najlepsie, co to je? Napis 5 veci:

#1
#2
#3
#4

5

Otdzka 14: Vyber si 1 z nich, ktoru tento tyzden das do svojho Zivota a naplno ju urobis.
Tyzden sa budes sustredit iba na nu. Potom dalsi tyzden dalsiu, a tak dalej az kym nebudes
mat vsetky znova v zivote...

Moje #1 je:

Otdzka 15: Vyvolaj asmev na Tvari 3 (idealne neznamych) muzov denne najblizsich 14 dni.
Napis, ako sa pri tom citis? Prekonala si sa? :) Slo ti to lahko? Dodalo Ti to viac energie? Citila
si to krasne prudenie? Ako si sa citila, ked Ti asmev nevratili? Ako si sa citila, ked ano?
Zapis si, ako Ti to Slo:
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Cast 4: “Posun vztah s nim dalej”

Objektivne sa na to pozri z pohladu tréningu “3 tajomstva osudovej zeny”:

Otdzka 16: Spravas sa vo vasom vztahu podla tajomstva #1, alebo nie? Do akej miery?
Co urobis najblizsich 14 dni, aby si sa tak spravat zacala?

Otdzka 17: Spravas sa vo vasom vzlahu podla tajomstva #2, alebo nie? Do akej miery?
Co urobis najblizsich 14 dni, aby si sa tak spravat zacala?

Otdzka 18: Spravas sa vo vasom vztahu podla tajomstva #3, alebo nie? Do akej miery?
Co urobis najblizsich 14 dni, aby si sa tak spravat zacala?

Otdzka 19: 7. pohladu Zeny, ktora ovlada 3 tajomstva, ¢o je krok, ktory vo¢i nemu vo vasom
vztahu teraz potrebujes urobit, aby si ho mohla transformovat na taky, po akom t0zis?
Krok, ktory urobis s odvahou, ale druhy zvazis?
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Otdzka 20: Co st 3 velmi jasné veci, ktoré potrebujes, aby sa vo vaSom vztahu zacali diat
max do najblizsich 30 dni? (IBA tieto 3 veci, ni¢ iné nechces)? Mas jeho suhlas, ze Ti to aj on
sam chce dat, alebo nie?

Vec1:
Vec 2:

Vec 3:

Otdzka 21: Co Ty jemu zaéne$ davat, ¢o si predtym nedivala? Ako budes milovat neziStne,
ako osudova zena?

Otdzka 22: Co urobis, ked do 30 dni zmena nenastane?

Otazka 23: Ako sa budes citit, ked dostojis svojmu slovu a slubu, ktory si dala sebe aj jemu?

Otdzka 24: AKo sa budes citit, ked nedostojis svojmu slovu a slubu, ktory si dala sebe
aj jemu?
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Otazka 25: Kto si?

Zavizok:

JAr e , sama scbe slubujem, Ze to, ¢o som si sem zapisala,
dodrzim. Lebo som osudova zena s velkou hodnotou. Od tejto chvile beriem plna
zodpovednost za svoje spravanie sa vo vztahoch, za svoje pocity a konanie. Viem, ze laska
neboli, viem ju nezistne daval. Viem, ze moje Staslie nezalezi na muzovi, ale na mne samej.
Viem, ze bez muza viem byt krasne Stastna, ale s nim mi bude eSte viac nadherne. S nim
pojdem dalej, vpred, do este viiésej hibky svojej bytosti, k podstate svojej osobnosti, k tomu,
preco som na tento svet prisla. Vdaka laske a muzom v mojom Zivote plnim svoje poslanie.
Milujem seba, milujem jeho, milujem ich, milujem svoj zivot. A ak to tak este nie je, urobim
vsetko, ¢o je v mojich silach, aby sa to v spravnom case stalo.

Podpis a datum
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